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たオンデマンド運動教室の実施期間は 2020 年 11 月初旬～2021 年 1 月中旬までの計 10
週間を計画した。オンデマンド運動教室の運動内容は、準備体操、筋力トレーニング、
敏捷性トレーニング、ストレッチの約 60 分の内容であった（写真 1）。参加者は板倉町
のホームページから入り、映像を自宅で視聴しながら各自のペースで運動を実施した。
また、操作方法に不安のある参加者は、板倉町保健センターが対応し、保健センター内














今回のロコモ度テスト評価対象となった被験者 6 名中、3 名がロコモ度 1 またはロコモ




























⾝⻑（cm） 157.1 ± 4.8
体重（kg） 57.6 ± 7.3
最高⾎圧（mmHg） 135.6 ± 21.6
最低⾎圧（mmHg） 85.4 ± 12.4
脈拍（拍/分） 82.7 ± 4.1
⾃律神経機能測定
 L/H（交感神経・副交感神経のバランス） 0.9 ± 0.6
 CCVTP（⾃律神経活動量） 3.7 ± 4.4
ロコモ度テスト
 ⽴ち上がりテスト（点） 4.1 ± 0.9
 2ステップテスト 1.5 ± 0.2
 ロコモ25*（点） 6.2 ± 10.5
 ロコモ度*
握⼒（kg） 23.1 ± 5.6
開眼⽚⾜⽴ち（秒） 48.1 ± 50.1
⻑座体前屈（cm） 40.9 ± 3.6
ステッピング
 座位（回） 42.0 ± 5.4




























 運動教室開始から約 4 週間経過した時期に中間交流会を実施し、運動の動きの確認、
















 活動量計を用いた客観的睡眠評価および身体活動量測定を行った被験者は 5 名（67.6
±2.7 歳）であった。運動教室開始時の睡眠評価（1 週間平均）を表 2 にまとめた。睡眠
の質を意味する睡眠効率について、本研究の被験者の平均は 90.2±5.2%であった。この
値は、先行研究 1)の 10 代～70 代女性（143 名）の睡眠効率の平均（83.5％）よりも高い
値であった。しかし、睡眠効率が先行研究 1）の平均（83.5％）よりも低い被験者も確認



























Mean 420.7 10.1 32.5 2.7 90.2 10.9 2.7 12.9 453.2 469.7 6.4





 運動教室開始時の身体活動量（1 週間平均）を表 3 にまとめた。国民健康・栄養調査
結果（令和元年） 2）によると、60 代女性の歩数の平均は 5859 歩である。各被験者の歩





 運動教室終了時まで測定を行えた 3 名のデータを用いて、運動教室開始時と運動終了
時の睡眠効率を比較し、睡眠の質の変化を検討したところ、開始時と終了時に有意差は
認められなかった（開始時 92.0±0.3%, 終了時 92.6±1.5%）。また、運動教室開始時と終
了時の身体活動量の比較においても、有意差は認められなかった（表 4）。 
６．運動記録 
 オンデマンド型運動教室が実施された 2020 年 11 月 16 日~2021 年 1 月 14 日までの運
動記録を被験者に依頼した。すべて（11 月~1 月）の記録用紙提出者は 7 名中 4 名（57.1％）
であった。その 4 名の運動記録を確認すると、全 61 日中の運動実施回数は、45 回（73.8%）、
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表3．運動教室開始時の身体活動量
歩数 運動量(kcal) 総消費量(kcal)
Mean 6167.7 453.0 1719.8
SD 3126.6 115.7 79.4
n=5.
表4．運動教室開始時および終了時の身体活動量
開始時 終了時 開始時 終了時 開始時 終了時
mean 4357.2 4192.1 408.5 403.6 1689.3 1781.9
SD 2508.4 2240.0 139.0 64.2 95.2 76.2
n=3.
歩数 運動量(kcal) 総消費量(kcal)
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